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BLEIBT ZUHAUSE!

Training in den eigenen vier Wanden

Training auflerhalb der eigenen vier
Wande ist fir viele Sportler/innen in
diesen Zeiten ein No-Go. In einer Vi-
deobotschaft des Athleten Deutsch-
land e.V. appellierten Leistungssport-

G

ler: ,Bleibt zuhause

Viele haben sich zurlickgezogen.
HUrden-Sprinterin Pamela Dutkiewicz
springt im Flur ihrer Wohnung Uber
Mini-Hurden. Niklas Kaul, Zehnkampf-
Weltmeister, halt sich auf einem Ru-
der-Ergometer im Garten der Eltern fit
und FuBball-Bundesligist Bayern Mun-
chen beordert seine Profis bewusst
noch nicht aus dem Homeoffice zu-
rick.

Auch unseren jungen Athletinnen
und Athleten fordert die Coronavirus-
Pandemie mehr ab. Sie kdnnen nicht
mehr, wie gewohnt, in der Halle trai-
nieren, mussen ihren Trainingsablauf
nach Hause verlegen, Wettkdmpfe

und Qualifikationen sind bis auf Wei-
teres abgesagt.

Line (10 Jahre) und Lotte (12 Jahre)
Gretzler, Hanna Lipp (18 Jahre) und
Nina Andric (11 Jahre) sind Turne-
rinnen der Turntalentschule Boden-
heim/Leistungszentrum Rheinhessen.
Die Mdadchen stehen in der Regel
3-4 Stunden am Tag in der Halle, das
Turnen bestimmt ihren Alltag. Von
jetzt auf gleich kénnen sie dies nicht
mehr wie gewohnt tun. Sie haben ihr
Training in die eigenen vier Wéande
verlegt und sind dabei richtig kreativ
geworden.

,Es geht darum, ein gewisses Niveau
zu halten und dann zu schauen, wie es
weitergeht’, so Landestrainerin Kerstin
Sinsel, die beim RhTB fur die Bereiche
Wettkampf- und Leistungssport zu-
standig ist.

Wir haben uns gefragt: Wie sieht denn

Fotos: Familie Gretzler

jetzt eigentlich so ein normaler Tag im
Leben einer jungen Leistungssportle-
rin aus?

Kerstin Sinsel

Landestrainerin &
RhTB-Mitarbeiterin
Wettkampf-
und Leistungssport

Kerstin Sinsel: ,Du kannst als Turnerin
versuchen, deine Tage zu strukturie-
ren und zu planen. Wir haben den
Madchen Trainingspldne und Vor-
schlage mit auf den Weg gegeben
und sind standig in Kontakt mitihnen.
Das ist nattrlich nicht immer so ein-
fach. Haufig passieren Dinge, die man
nicht planen kann. Homeoffice ist als
Turnerin halt leider nur irgendwie be-
dingt moglich”

4 www.rhtb.de
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Unsere Turnerinnen im ,Homeoffice”:
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Foto: Familie Andric

HANNA LIPP, 18 JAHRE, BODENHEIM

Fur die ndchsten Wochen habe ich einen Trainingsplan aufge-
stellt. Da ich dieses Jahr mein Abi machen werde und dafir et-
was mehr Zeit fir meine Schulaufgaben eingeplant habe, stehe
ich zurzeit jeden Morgen relativ frih auf und gehe jeden zweiten
Tag 5 km joggen. Nach dem Joggen frihstticke ich und widme
mich bis ca. 16.00 Uhr meinen Schulaufgaben.

Dann geht’s ans eigentliche Training. Von meiner Trainerin Kers-
tin habe ich einen Plan fir das tdgliche Krafttraining erhalten.
Das sind unter anderem Ubungen fiir Bauch, Riicken, Beine
und Arme. Nach ca 20-30 Minuten Krafttraining dehne ich mich
nochmal 15 Minuten und gehe dann oft noch einmal auf unser
Trampolin, um ein paar Spriinge und Saltos zu machen. Unsere
Trainerin erkundigt sich regelmaRig bei uns wie das Krafttraining
klappt und wie es uns geht.

Den restlichen Tag mache ich andere Sachen und entspanne

eher, mache etwas Kreatives oder etwas zusammen mit meiner
Familie.

-
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LINE UND LOTTE GRETZLER (10 UND 12 JAHRE)

Nachdem wir morgens aufstehen gehen wir oft erst in den
Weinbergen joggen und machen dabei unser Kraftprogramm.
Es besteht aus verschiedenen Bauch- und Rumpfkraftiibbungen
sowie Bein- und Armkrafttraining. Die Strecken, die wir laufen,
kénnen wir zum Gllck variieren und wir laufen immer zwischen
5 und 9 Kilometern. Wir bauen auch Sprinteinlagen oder Inter-
vallldufe in unser Training ein.

Wenn wir wieder zu Hause sind, frihsttcken wir erst und ma-
chen unsere Schulaufgaben. Nachmittags geht es dann weiter
mit unserem Trainingsplan, den uns unsere Trainerinnen Kerstin
und Jana zugeschickt haben. Der Plan besteht aus verschieden
Teilen. Es gibt einen Gerdteplan, in dem verschiedene Grund-
lagen stehen, die wir sonst an den Gerdten gemacht hatten.
Dann gibt es noch einen Kraftplan fir die verschiedenen Mus-
kelgruppen: Mittelkorper, Beine, Arme und Ganzkérper. Wir
hipfen viel auf dem Trampolin oder spielen im Garten. Bei gu-
tem Wetter fahren wir langere Strecken Inline Skates oder Fahr-
rad. AulBerdem gehen wir oft mit unserem Hund raus, um mit
ihm zu toben.

Wir haben eine Chatgruppe, Uber die wir sowohl mit unseren
Trainerinnen als auch mit unseren Trainingskameradinnen in
Kontakt bleiben. Uber diese Gruppe unterhalten wir uns tber 4
unsere Aktivititen, die wir die letzten Tage gemacht haben, Fotos: Familie GIE!
oder in die wir Videos und Fotos von uns reinschicken.

N, 13 JAHRE, MAINZ-LAUBENHEIM

Nachdem ich morgens aufgestanden bin und ausg|eb|gdgre‘f;;2_
R habe, beginne ich mit meinen Schulaufgaben. In den Fat
B s héndurch gehe ich auf unser Trampolin upd mache g?t
= ZWIS\E aftplans, den unsere Trainerin uns geschneb‘en. hat. .
o de_S hrmithauc’:hkraft anund nach ca. 35 l\/\inuten.bm ich auc‘_
far']ge . Arm-, Bein- und Ganzkorperprogramm fertig. Nagh_wel—
ftre\|rte?\e5r2hulau\égaben widme ich mich wieder unserem Trainings

plan.

i <chonem Wetter fahre ich Fahrr Inl . o
i?tl Zigogerne bis zu unserer Neuen Trainingshalle in Bodenheim

i . e
Unsere Trainerin erkundigt sich regelmatig uper eine Chatgrupp
in der wir in Kontakt bleiben, wie €s uns geht

ald alle wieder fitin der Halle turnen konnen.

LINNEA REI

ad, Inliner oder gehe joggen,

Ich hoffe, dass wir b
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Mitgliederentwicklung im RhTB

Die Bestandserhebung 2020 — fir mehr Quialitat und Vielfalt ”
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Genau 73.845 Mitgliedschaften mel-
deten die 200 im Rheinhessischen Tur-
nerbund (RhTB) organisierten Vereine
zum Stichtag 31. Januar 2020. Gegen-
Uber dem Vorjahr bedeutet dies ein
Ruckgang um 2.127 Personen oder
knapp 2,8 Prozent. Dieser Rickgang
ist unter anderem das Ergebnis einer
intensiven Uberarbeitung der Mitglie-
derlisten in den Vereinen. So wurden
zum Beispiel ,Karteileichen” geldscht
und passive Mitglieder oftmals — im
Gegensatz zu den Vorjahren — nicht
mehr gemeldet.

Nach wie vor bilden Turn- und Sport-
vereine die groflte BUrgerinitiative
Deutschlands. 73.845 Mitglieder — das
heilst mit anderen Worten: Jeder achte
Einwohner Rheinhessens gehort da-
mit einem rheinhessischen Turn- und
Sportverein an, der in den Bereichen
Kinderturnen, Jugend- und Freizeit-
sport, Breitensport, Wettkampf- und
Leistungssport sowie in den Berei-
chen Fitness und Gesundheit, Natur-
sport, Rhythmik, Tanz, Vorfihrungen

und Musik, Bewegungskunst und
Turnartistik mindestens ein Angebot
zu bieten hat. Es liegt auf der Hand:
Sport und Bewegung — gerade im Ver-
ein — sind unverzichtbare Bestandteile
eines sozial-aktiven Lebens und wich-
tige Voraussetzung fir ein gesundes
Alterwerden.

200 RhTB-Vereine - aufgeteilt in vier
Regionen

Obwohl sich die Bevdlkerung in Rhein-
hessen seit dem Jahr 2012 rlckldufig

4l %5}

W Alzey

Bingen
W Mainz

B Worms

44

*) Zahlen fur den Stichtag 01.01.2020 sind vorlafufige Zahlen, da zum Zeitpunkt der Artike-
lerstellung noch nicht alle Vereinsmeldungen vorlagen, Datenquelle: RhTB

entwickelt (Quelle: http://www.statis-
tikrlp.de), hat sich die Mitgliederzahl
in den RhTB-Vereinen kaum veran-
dert. Ein Zeichen dafur, dass auch die
Turnvereine in Rheinhessen mit dem
demographischen Wandel immer bes-
ser zurechtkommen. Die Erhebung
zeigt, dass sich unter den 200 Vereinen
des RhTB 15 Grolvereine mit mehr
als 1.000 Mitgliedern befinden. Dabei
konnten auch die funf groSten RhTB-
Vereine ihre Mitgliederzahl nach wie
vor weitestgehend konstant halten.

Angebote der RhTB-Vereine

Insgesamt haben unsere 200 Vereine
1.825 Angebote im Programm, davon
zdhlen 62 Prozent zum GYMWELT-
Bereich, rund 17 Prozent zum Bereich
des Sports und 21 Prozent der Vereins-
angebote richten sich an die jungsten
Mitglieder.

67 Prozent unserer Vereine haben
Kinderturnen in all seinen Facetten
auf ihrem Wochenplan stehen, ge-
nau so stark und gut aufgestellt sind
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Starke GYMWELT-Angebote

Starke Sport-Angebote

Starke Kinderturn-Angebote

lll l'l ]

Entspannung Seniorensport Riicken fit
114 Vereine 111 Vereine 106 Vereine

unsere Mitgliedsvereine in den Berei-
chen Seniorensport, Fitness- und Ge-
sundheits- sowie im Leistungs- oder
Wettkampfsport. Hier bieten mehr als
80 Prozent der gemeldeten Vereine
ein grolles und abwechslungsreiches
Spektrum an.

Fazit

Die Bestandserhebung des RhTB zum
Stichtag 01.01.2020 zeigt weiterhin
stabile Vereinszahlen. Fast 74.000 Ver-
einsmitgliedschaften im Bereich Tur-
nen und Gymnastik, Leistungs-, Frei-
zeit-, Fitness und Gesundheitssport in
Rheinhessen zeugen von einer starken
gesellschaftlichen Kraft, und das trotz
rickldufiger Einwohnerzahlen im Land.

Abenteuer- & Erlebnisturnen
Aerobic/Step-Aerobic

Akrobatik

allgemeine Gymnastik
Allgemeines Turnen (Breitensport)
Aroha/Drums alive/Flexibar
Ausdauer-Training

Bl Babys in Bewegung (0-2 Jahre)
Ballett

Beckenbodentraining

Body-Workout/Bauch-Beine-Po
Breakdance

Cross-Scouting/Geocaching

nach dem Alphabet

Demenzgruppen
Einradfahren/Jonglieren

Angebote unserer Vereine

Eltern-Kind-Turnen/Kleinkinderturnen (1,5-4 Jahre)

www.rhtb.de

Bewegungskinste, Bewegungstheater & Pantomime

Cardio-Aktiv/Cardio-Fit/Herz-Kreislauf-Training

Cross-Training/Group-Fitness/Zirkeltraining
Bl Diabetes-, Krebsnachsorge-, Osteoporosegruppen

Geratturnen Tanz
123 Vereine 55 Vereine

Breitensport
100 Vereine

Unsere Vereine bieten fur alle Alters-
klassen qualitativ hochwertige und
abwechslungsreiche Bewegungsan-
gebote, trainieren im Wettkampf- und
Leistungssport auf hohem Niveau
und sind offen fiir neue Angebote.

Nach wie vor tragt die ,Offensive Kin-
derturnen” die im Jahr 2017 an den
Start ging, Frichte. Unsere Vereins-
angebote im Bereich Kinder- und
Jugendturnen wurden trotz zuneh-
mendem  Ganztagsschul-Angebot
und rickldufiger Bevolkerungszahl
gut besucht und konnten konstant
weitergefiihrt werden, was ein tolles
Ergebnis ist. Auch zukinftig wird einer
der Schwerpunkte unserer Verbands-
arbeit im Bereich Kinderturnen liegen.

Entspannung/Stressbewaltigung
Faustball
Fitnesstraining/Workout
Freerunning/Gelandelauf/Lauftreff
Gerétetraining/Krafttraining
Geratturnen weiblich und mannlich
HipHop/Jump-Style

Indiaca
Jazz-Dance/Jazz-Gymnastik
Kindertanz
Kinderturnen (ab 4 Jahre)
LaGYM/Zumba
Mehrkampf

Musik- & Spielmannswesen
@] Orientierungslauf

& Parkour / Parksport
Pilates
Psychomotorisches Turnen
QiGong/Tai Chi

Modern Dance/Musical Dance/Latin Dance

Kleinkinder Kinderturnen
134 Vereine 133 Vereine

Babys
37 Vereine

Ebenso behalten wir das Ziel, die jun-
gen Erwachsenen an die Vereine zu
binden, im Auge, Trendsportarten wie
Parcours, Fitness fur Jugendliche und
Workout werden weiter in die Vereine
getragen.

Um im Bereich der Erwachsenen und
Senioren die Nase vorn zu haben und
im Bereich Fitness und Gesundheit
noch starker auftreten zu koénnen,
werden wir auch in den kommenden
Jahren unsere Vereine tatkréftig unter-
stltzen. Die im Marz 2020 geplante
RhTB-Convention ,Fitness erleben” fir
genau diese Zielgruppe wurde nur
aufgeschoben — nicht aufgehoben.

Wir danken allen Vereinen fur ihre
Ruckmeldungen!

Rhonradturnen
Rhythmische Sportgymnastik
Rope Skipping

Schneesport
Seniorensport/Aktiv bis /Sturzprophylaxe
Seniorentanz/Folklore-Tanz
Showtanz

Slackline
Spaziergehgruppen
Sport-Aerobic

Street Workout/Calisthenics/Outdoor-Fitness

Stretching

Trampolinturnen

Turnspiele (Prell,- Volker-, Korbball usw.)
M Videoclip-Dancing

Walking/Nordic Walking

Wandern
Wirbelsdulengymnastik/Ricken-Fit

M Yoga

M Zirkus




Warum brauchen wir die
Bestandserhebung?

.

Zum 31. Januar eines jeden Jahres
mussen Turn- und Sportvereine ihre
Mitglieder — besser:ihre Mitgliedschaf-
ten — mit der sogenannten Bestands-
erhebung beim Rheinhessischen Tur-
nerbund melden. Dort muss, neben
allgemeinen Angaben zum Verein,
nicht nur die Zahl der Mitglieder an-
geben werden, sondern auch, in wel-
cher Sportart die Mitglieder aktiv sind.
Haufig sind Vereinsmitglieder in mehr
als einer Sportart aktiv oder betreiben
Wettkampfsport und nehmen gleich-
zeitig an der Wirbelsdulengymnastik
teil. Deshalb ist es notwendig, sie in je-
der Sportart bzw. Bewegungsaktivitat
einem Sportfachverband zuzuordnen.
So muss z.B. die Hockey-Spielende an
der Wirbelsdulengymnastik Teilneh-
mende sowohl dem Hockeyverband
als auch dem RhTB zugeordnet wer-
den.

Warum ist das so?
Beide Verbande bieten den Vereinen

Foto: Fotolia © Antonioguillem

einen Service an: Der Hockeyverband
bildet Trainer aus und organisiert
den Wettkampfbetrieb und der RhTB
bildet Ubungsleiter fiir den Gesund-
heitssport aus und stattet die Ubungs-
leiter u.a. mit Stundenbildern aus.
Da dies alles finanziert werden muss,
erhalten die Fachverbédnde, also auch
der RhTB, einen Zuschuss vom Land
Rheinland-Pfalz. Dieser berechnet sich
u.a.anhand der Anzahl der beim RhTB
gemeldeten Vereinsmitglieder.

Daher freuen wir uns Uber jedes bei
uns gemeldetes Mitglied und geben
dies gerne durch Serviceleistungen
an die Vereine zurlck.

Die Rechnung dabei ist ganz einfach:
Je mehr Mitglieder dem Turnen zuge-
ordnet werden, desto mehr und qua-
litativ_hochwertige Bildungsmal3nah-
men, Wettkdmpfe, Jugendfreizeiten,
Vereinsberatungen, Kongresse etc.
kann der RhTB anbieten.
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RhTB-Mitgliedsbeitrag
— derVereinsbeitrag fir
Qualitat und Vielfalt

Fur die Durchfiihrung unserer sat-
zungsgemalen Aufgaben, die Umset-
zung von Projekten und Programmen
und die Aufrechterhaltung unserer
Strukturen erheben wir einen Bei-
trag. Der neue RhTB-Mitgliedsbeitrag
wurde beim 47. Verbandstag am
27.10.2019 beschlossen und besteht
aus einem Pro-Kopf Beitrag, der sich
aus drei Teilen (RhTB/DTB/DOSB) zu-
sammensetzt, sowie einem Grundbei-
trag je Verein.

Fir 2020 und 2021 berechnet sich die
Hohe des Beitrags wie folgt:

Beitragshohe 2020
(01.01.-31.12.2020)

Pro-Kopf-Beitrag
(= Beitrag je Mitglied,
unabhanig vom Alter) *)

1,60 €

Grundbeitrag (= Beitrag
+ je Verein unabhangig von
der Vereinsgrof3e)

100,00 €

Beitragshohe 2021
(01.01.-31.12.2021)

Pro-Kopf-Beitrag
(= Beitrag je Mitglied,
unabhanig vom Alter) *)

200€

Grundbeitrag (= Beitrag
+ je Verein unabhdngig von
der VereinsgroRe)

125,00 €

Der nachste RhTB-Verbandstag 2021
wird anhand der Haushaltszahlen der
Jahre 2020 und 2021 Uber eine erneu-
te Beitragsanpassnung entscheiden.

*) Zu dem Pro-Kopf-Beitrag werden jeweils
noch die DTB- und DOSB-Beitrdge addiert. Fur
2020 steht die Hohe der jeweiligen Betrage fest,
das sind fir den DTB 0,68 € und fur den DOSB
0,09 €, sodass der Pro-Kopf-Beitrag insgesamt
bei 2,37 € liegt. Fr das Jahr 2021 stehen diese
Betrdge noch nicht fest. Wir, der RhTB, haben
auf diese Betrdge keinen Einfluss und geben
die Beitrage letztendlich einfach an unsere Mit-
gliedsvereine weiter.
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Starke Trainer, starke Kinder!

Die starke Kinderturn-Fortbildung gab viele Anregungen mit auf den Weg

Foto: RhTB

Ein starkes Kind verflgt nicht nur im korperlichen Sinne Uber Kraft, sondern auch

Uber emotionale und soziale Starke.

Jetzt mitmachen!

Tag des Kinderturnens 2020

Ta; ?;sm inderturnens
-]

R ————

DerTermin fiir den deutschlandweiten
JTag des Kinderturnens 2020" steht be-
reits fest. Vom 06.-08. November 2020
konnen Vereine erneut ihre Taren fir
Kinder und Familien 6ffnen, die neu-
gierig auf die Kinderturnangebote sind.
Deutscher Turner-Bund, Bundeszentra-
le fur gesundheitliche Aufkldrung und
RhTB sind gespannt auf viele bunte An-
gebote und neue Ideen fiir die Kinder.

Vereinen, die interssiert sind, sich am

www.rhtb.de

,Tag des Kinderturnens” zu beteiligen,
empfliehlt der RhTB bereits heute ent-
sprechende Hallenzeiten zu beantra-
gen.

Wir freuen uns Uber bunte Mitmachan-
gebote, volle Turnhallen, viele strahlen-
de Kinder und zahlreiche Anmeldun-
gen Uber die Webseite des DTB.

Die Anmeldung ist zum 01. April 2020
freigeschaltet.

Nach eurer Anmeldung zum ,Tag des
Kinderturnens” stellen euch der DTB
und die BZgA eine kostenfreie Aktions-
box zur Verfligung. Des Weiteren be-
kommt ihr Vorlagen fir Einladungen,

Wie diese Starke im Kinderturnen ge-
fordert werden kann, haben Anfang
Februar dreizehn Ubungsleiterinnen
in der RhTB-Fortbildung ,Starke Trainer,
starke Kinder” kennengelernt. In die-
ser umfassenden Theorie-Praxis-Fort-
bildung bekamen sie viele praktische
Ideen zu den Schwerpunkten Resilienz
(psychische Widerstandskraft), Selbst-
wirksamkeit und Sprache im Turnen
vermittelt.

Gemeinsam  mit  Referentin  Julia
Schneider wurden Kompetenzen star-
ker Kinder betrachtet und Fahigkeiten
erarbeitet, welche starke Trainerlnnen
brauchen. Die gewonnenen Erkennt-
nisse wurden beispielhaft in verschie-
denen kleinen Spielen aktiv erprobt.

Flyer, Plakate sowie Pressemitteilun-
gen als Downloads fir die Bewer-
bung der Aktion. Eure Veranstaltung
wird zudem auf der Landkarte unter
www.kinderturnen.de verdffentlicht.
AuBerdem kénnt ihr durch die bun-
desweite Aktion neue Mitglieder
gewinnen oder bestehende binden.
Bewerbt eure Kinderturn-Angebote
und macht auf die Bedeutung des
Kinderturnens aufmerksam.

Alle weiteren Informationen zur
,Offensive Kinderturnen” und dem
Jag des Kinderturnens” findet ihr
auf der Webseite des Deutschen
Turner-Bundes unter www.kinder-
turnen.de.




Mit Spall zum

Tag des BR®inderturnens

06.-08.11.2020

Anmelden bis zum 30.09.2020 unter kinderturnen.de
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So bleibt ihr zuhause fit

Unser RhTB-Fitness-Kochbuch

Die Sportvereine, Fitnessstudios und
Schwimmbader sind dicht, mit der
Sportmannschaft dirfen wir uns im
Moment nicht treffen und auch sons-
tige offentliche Sportanlagen mussen
aktuell gemieden werden. Viele von
uns arbeiten im Homeoffice, wir gehen
weniger einkaufen und unsere Freun-
de besuchen wir auch nicht. Viele klei-
ne Wege des Alltags fallen ungewollt
weg. Und das, wo Bewegung nicht nur

Zutaten:

dem Korper, sondern auch der Seele
hilft.

Wie schaffen wir es, in unseren Woh-
nungen so gut wie es geht fit und ge-
sund zu bleiben?

Das Fitness-Team des RhTB, Jenny Hahn
und Anne Krieger, hat fir alle, die auch
in diesen Zeiten etwas fur ihren Kérper
tun mochten, Tipps fur die korperliche

Betdtigung in den eigenen vier Wan-
den zusammengestellt. Fir jedes Trai-
ningslevel geeignet — und fir das man
garantiert alles in der Wohnung hat.

Zu jeder Ubung gibt es Ausfiihrungs-
anleitungen. Fuhrt bitte keine Ubung
aus, bei der ihr euch nicht wohlfuhlt
oder bei der ihr am ndachsten Tag
Schmerzen habt, die Gber Muskelkater
hinausgehen.

Jenny s Lieblings-wWorkout

1 Minute Mountain Climber
15 Sumo Squats

20 Dips
Pause: 90 Sekunden
Mindestens 3 Durchgénge

Zubereitung:

Mountain Climber

Ausgangsposition:

LiegestUtzposition; Hande unter den Schul-
tergelenken; Fil3e leicht gedffnet; Kopf, Ru-
cken, Gesals und Beine bilden eine Linie.

Bewegungsausfiihrung:

Knie abwechselnd dynamisch (Lauftempo)
in Richtung Achselhohle ziehen und wieder
in die Ausgangsposition kommen.

www.rhtb.de

Sumo Squats

Ausgangsposition:

Aufrechter Stand; Beine Uber huftbreit
geodffnet; FllSe parallel; FuBspitzen zeigen
nach vorne; Arme gestreckt nach oben;
Fauste.

Bewegungsausfiihrung:

Knie beugen; Gesal nach hinten unten
schieben; Arme beugen und wieder stre-
cken, dabei die Fauste eng am Kérper bis
zum Boden fuhren.

Anschliefend wieder in die Ausgangsposi-
tion aufrichten.

Bitte beachten: Ricken gerade halten;
Fersen bleiben am Boden, Knie parrallel in
Richtung FuBspitzen fuhren; beim Aufrich-
ten Hifte strecken!

Dips

Ausgangsposition:

Sitzend auf einem Stuhl; Kniegelenkwin-
kel 90° Hande rechts und links neben den
Oberschenkeln auf der Sitzflaiche abge-
stutzt; Fingerspitzen zeigen nach vorne;
von hier aus Gesal3 nach vorne fihren und
auf Hohe der Sitzflache frei in der Luft hal-
ten; Arme gestreckt.

Bewegungsausfihrung:

Ellenbogen nach hinten beugen; Gesal3
in Richtung Boden absenken und Uber
Einsatz der Armmuskulatur wieder in die
Ausgangsposition zurtickfihren.

Bitte beachten: Arme eng am Oberkdrper
halten!
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Anne’ s Beruhigungs-sesston

Zubereitung:
Mini Sonnengrul3 am Boden

Sequenz 1 (jede Sequenz 3-6 Mal wiederholen und ruhig atmen)

.

Starte im VierfuRstand (Hénde unter den
Schultern auf dem Boden).

Sequenz 2

A ..

Beim Hochkommen gehe Uber den Vier-
fuBstand hinaus in die Bauchlage (hierbei
zundchst Blick nach vorn, dann zum Boden).

X

Schiebe dich zurlick in den Fersensitz
(Hande bleiben vorne).

i
-

Mit Blick nach oben auf den Handen stut-
zend Kopf und Schultern heben, Brustkorb
vom Boden |6sen, Arme strecken.

Chakra-Atemutbung zur Entspannung

(TATh

Stelle Dich bequem (Beine locker hiiftbreit
auseinander) vor das gedffnete Fenster/den
Balkon oder in den Garten; fihre die Hande
mit locker gestreckten Armen (Fingerspitzen
aneinander, als wolltest du Wasser schopfen)
mit der Einatmung nach oben und mit der
Ausatmung (Fingerspitzen zueinander Hand-
flachen zeigen zum Boden) nach unten.

Mit jeder Einatmung fuhrst Du die Hande ein
Stlck weiter nach oben.

Die Stufen sind:

Becken (Wurzelchakra)
Unterbauch (Sakralchakra)
Nabel (Solarplexuschakra)
Brust (Herzchakra)

Kehle (Halschakra)

Stirn ( Stirnchakra)

Kopf oben (Kronenchakra)

Mit jeder Ausatmung wieder ganz nach unten
in die lockere Streckung.

Komme wieder hoch in den Vierful3stand.

Uber den VierfuRstand (siehe Bild 3) zu-
rlck in den Fersensitz.

Dle Rezepte des
RWTB-FlLtness-

Kochbuches  fln-
det hr auch ow-
LLne unter

www.rhtb.ole

Macht mit, bletbt
it ol gegw/wl'.
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,Janzen gegen Krebs"

Aktion des Mombacher Turnverein 1861 e.V. zum Weltkrebstag am 04.02.2020

Am 4. Februar 2020 sollte mit dem
Weltkrebstag eine der haufigsten To-
desursachen in das Bewusstsein der
Bevolkerung rticken. Der Mombacher
Turnverein hat es sich ebenfalls auf die
Fahne geschrieben zu informieren und
vor allem zu bewegen. Darauf startet er
die Aktion Tanzen gegen Krebs’, zu der
alle Betroffenen und auch Interessier-
ten herzlichst eingeladen waren.

Christine Bechtloff, Vorsitzende des
MTV, begriifte die Besucherlnnen mit
einem kleinen Uberblick in das Sport-
programm, das im letzten Jahr den
Rehasport erweitern konnte. Durch
motivierte und jetzt auch qualifizier-
te Ubungsleiterinnen kann der Verein
heute auf zwei Rehagruppen im Be-
reich Orthopadie und einer Rehagrup-
pe im Bereich (Brust-/) Krebsnachsorge
verweisen. Ziel dieser Veranstaltung
war, die Informationen Sport & Krebs
miteinander zu verbinden: dass Sport
auch bei einer Krebserkrankung maog-
lich ist. Sport lindert die Nebenwirkun-
gen der Therapie, mildert Belastungen

www.rhtb.de

der Krebserkrankung, wirkt motivie-
rend Uber die Leistungssteigerung und
beeinflusst das Therapieergebnis posi-
tiv. Gina Schick, qualifizierte Rehasport-
Trainerin, informierte darUber hinaus,
dass Sport auch auf3erhalb des Reha-
sports moéglich und erwinscht ist.

Einen Auszug aus den Mdaglichkeiten
in diesem Bereich konnten die Besu-
cherlnnen dann mit Andrea Roth, zu-
standig fur Management und Organi-
sation im

Text und Fotos: Mombacher TV, Andrea Roth

tion, Kantarobics und Bewegungsflows
lie3 die Besucherlnnen zwei Stunden
bewegen und schwitzen. War die Be-
sucherzahl auch klein, der Spal3 an die-
sem Abend war mega grof3. Und letzt-
endlich ist es das, was zahlt. Spal an
der Bewegung, Spall am Miteinander.

Durch unterstitzendes Werbematerial
der Bewegungsoffensive ,Bewegung
gegen Krebs" des DOSB gab es fur jede
BesucherIn einen Rucksack gefullt mit
Infomaterial. Jakob Etzel, Referent der
Bewegungsoffensive und im Ressort
Praventionspolitik und Gesundheits-
management beim DOSB zustandig,
besuchte ebenso die Veranstaltung
und machte dem Verein und auch den
Besucherlnnen Mut, weiterhin ,am Ball
zu bleiben”.

So mochte der MTV auch in Zukunft
solche Aktionen starten, um mit Infor-
mation Halbwissen zu beseitigen und
das Miteinander zu fordern. Wer das
nicht verpassen oder sich Uber Reha-
sport informieren mdchte, informiert
sich am besten gleich auf www.mom-
bacher-turnverein.de.

Verein und
ebenso Sport und Krebs - diese
qualifizier- Kombination finden Sie nicht
te Trainerin nur im Rehasport.
in der Pra- Wir machen es maglich!
vention er Ausfiihrlicher Bericht dieser
leben. Das Aktion und weitere Infos zu
bunte Be- unseren Angeboten finden Sie
wegungs- unter
programm www.mombacher-turnverein.de
aus Drums

. _ BEWEGUNG
?arlwzl Vuidl @ _I:Ie_llJt_scheﬂl{rehshlilfe GEGEN E-}E_)B

- ELFEN. FORSCHEN IMPORMICREN. KREBS %

Improvisa- —




~& Herzstrom




Rheinhessenturnt

22020

Zur diesjdhrigen Tagung der Wan-
derer, am 29.02.20, war der Fachaus-
schuss zu Gast bei der Wanderabtei-
lung des TSV Nieder-Hilbersheim.
Knapp 60 interessierte Vereinsvertre-
terinnen und Vertreter folgten der
Einladung von Fachwart Georg Dei-
cher und den Mitgliedern des Wan-
derausschusses. Begrifst wurden die
Teilnehmerinnen  und Teilnehmer
darlber hinaus von Benno Neuhaus,
BUrgermeister der Verbandsgemein-
de Gau-Algesheim, Rosemarie Jantz,
Ortsbirgermeisterin, Manfred Bieser,
Vereinsvorsitzender des TSV Nieder-
Hilbersheim und Frank Schembs, Pré-
sident des RhTB.

Im Anschluss an die GruBBworte stell-
te Erika Olbert die Wanderstatistik
des vergangenen Jahres vor. Das

www.rhtb.de

Jahrestagung V\/andem ZOZO

Zu Gast beim TSV Nieder-Hilbersheim

e R e

Wandern hat nach wie vor einen gro-
Ben Stellenwert im RhTB. Demnach
gibt es in 37 Vereinen aktive Wander-
abteilungen. In sechs Vereinen ruhen
die Aktivitdten, zurzeit gibt es in die-
sen Vereinen keine Wanderfuhrer. Als
haufigste Wanderziele wurden neben
der ndheren Umgebung die Hiwwel-
touren genannt. Weitere Wanderun-
gen fihrten in die Regionen Rheingavy,
Odenwald, Binger Wald, Rheinhessen,
Pfalzer Wald, Taunus, Weinstra3e. Die
meisten Wanderer waren 10 bis 15
Mal pro Jahr unterwegs. Am héufigs-
ten wurden Wanderungen zwischen
10 bis 15 Kilometern, vereinzelt auch
Touren bis 25 Kilometer durchgefuhrt.

Durchschnittlich nahmen zwischen
15 Wanderer an den Touren teil. In drei
Vereinen sogar bis zu 75 Wanderer.

b Sl O

Foto: Fotolia © blas

Insgesamt zehn Vereine fihrten Wan-
derfreizeiten mit 2 bis 11 Tagen Dauer
durch. Ziele der Freizeiten waren unter
anderem das Altmuhltal, die Linebur-
ger Heide, die Frénkische Schweiz, die
Eifel, Galtir und das Gadertal.

In funf Vereinen sind Seniorenwan-
dergruppen unterwegs,  die sich
regelmalig, wochentlich oder mo-
natlich, treffen und zwischen vier bis
zehn Streckenkilometer zurlicklegen.
Hierbei ist der soziale Kontakt und
das gesellige Beisammensein sehr
wichtig. Zur Einkehr kommen auch
Nichtmehr-Wanderer” mit Rollator
oder ,Enkeltaxi”

Acht Vereine waren auch auf dem
Fahrrad aktiv. Neben Tagestouren in
die nahere Umgebung wurden auch




Die Wanderstatistik des RhTB 2019

= 37 Mitgliedsvereine wandern aktiv

» Mitgliedsvereine
bieten Seniorenwandergruppen an

= 8 Mitgliedsvereine
bieten Touren mit dem Fahrrad an

» 499 Wanderungen wurden durchgefthrt

= Durchschnittliche Wanderstrecke:
10 bis 15 Kilometer

= 4005 Kilometer wurden gewandert

= 2266 Kilometer wurden mit dem Rad
zurlckgelegt

= 6032 Teilnehmer waren unterwegs

Mehrtagestouren unternommen.
Ziele waren unter anderem Friesland,
Rheinhessen und Saarbriicken.

Bei den Wahlen zum Fachausschuss
wurden die bisherigen Mitglieder in
ihrem Amt bestatigt. In diesem Zu-
sammenhang kindigte der derzeitige
Fachwart Georg Deicher seine letzte
Amtszeit an. Der Fachausschuss trifft
sich drei bis vier Mal jahrlich und orga-
nisiert unter anderem das Highlight je-
den Wanderjahres, die Wanderfreizeit.
Im vergangenen Jahr fand diese im Alt-
muhltal statt. In diesem Jahr geht die
Wanderreise ins Dreilandereck. Gewan-
dert wird in  Deutschland, Frankreich
und Luxemburg.

Die komplette Ausschreibung finden
Sie unter www.rhtb.de.

Foto: RhTB
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Wander-Termine
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Wanderfreizeit

Grenzenlos wandern und Kultur
im Dreildandereck Deutschland -
Frankreich - Luxemburg

4. bis 11. Oktober 2020

Sanfte Hugel mit Weitblick bis nach
Luxemburg und Frankreich, bizarre
Kalksteinfelsen, alte und neue Ge-
schichte erwarten uns bei unseren
grenzliberschreitenden  Wander-
ungen und Ausfligen im Herzen
Europas zwischen Saar und Mosel.

Alle Informationen unter:
www.rhtb.de

Jahrestagungen

Fachausschuss Wandern

20. Februar 2021”
Ausrichter: TSG Planig

05. Marz 20227
Ausrichter: TuS Ober-Ingelheim

¥) die genannten Termine sind Ter-
mine unter Vorbehalt
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//*\ Namen und
- ) Nachrichten
Nina Andric fUr die Deut-

AKTIV 2020 schen Jugendmeister-

RhTB-Jahresprogramm schaften qualifiziert

=7 7770

Vorschau Aus-, Fort- und Weiterbildungen im RhTB

Datum Aus-, Fort- und Weiterbildung Melde-
schluss
Aufbaumodule
04,/05.07 2020 A.ufbaumodule Ubungflelter—ASS|stent 14.06.2020 é
Kinderturnen bzw. Geratturnen <
96.,/27.09.2020 Aufbaumodul Ubungsleiter-Assistent 06.09.2020 E
Trendsportarten ke
Aufbaumodul Ubungsleiter-Assistent ) ] ]
03./04.10.2020 Trampolinturnen 13.09.2020 Beim Pre Olympic youth Cup in Essen
Aufbaumodul Ubungsleiter-Assistent hat sich Nina Andric vom TV Boden-
03-06.12.2020 9 14.10.2020 heim fir die Deutschen Jugendmeis-
Schneesport .
© ol Ubunaslel . terschaften qualifiziert!
21./22.11.2020 é“miz?ﬁ%;h Lihrfqr;g;fa';ezr'm istent 28.102020
y y Wir sind sehr stolz auf Nina! Sie hat ei-
Grundlagenmodule 01.03.2020 nen tollen Wettkampf geturnt.
26.-28.06.2020 Grundlagenmodul Juni 07.06.2020
21-23082020  Grundlagenmodul August 02.08.2020 Herzlichen Glickwunsch!
13.-15.11.2020 Grundlagenmodul November 25.10.2020
22.-24.01.2021 Grundlagenmodul Januar 2021 03.01.2021

Kinderturnen

27.06.2020 Kindertanz onTour 07.06.2020
,Generationen tanzen

27.062020 Kindertanz on Tour 07.062020
,Outdoor Dance

Kinderturnen on Tour
19.09.2020 Nichts leichter als das!” 30.08.2020

13/14.11.2020  Kinderturnen inklusiv 25.10.2020 \ =
GESPANNT AUF
o . LEIPZIG
Alle Aus-, Fort- und Weiterbildungen im RhTB findet T aveoue e w2020

ihr unter www.rhtb.de.

www.rhtb.de
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